










































































腕時計型心拍計（POLAR社製 RCX5TM）及び GPSセンサー（POLAR社製 POLAR G5 
GPS SENSOR）を用いて，対象男性 1名（54歳 165 cm 79.9 kg運動目的は健康志向）につ
いて 2012年 5月から 2013年 3月の 11か月間 177回のトレーニング（ランニング）計測を行っ













トレーニング時間の推移は図 1に示す通りである。第 I期の平均は 44分 06秒±1分 6秒，
第 II期の平均は 63分 14秒±2分 21秒であった。
2.　平均心拍数の推移
平均心拍数の推移は図 2に示す通りである。最大で 129 bpm最小で 108 bpmであった。
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最高心拍数の推移は図 3に示す通りである。最大で 170 bpm最小で 129 bpmであった。






消費カロリーの推移は図 4に示す通りである。最大で 611 kcal最小で 265 kcalであった。
第 I期の平均は 333.8±25.89 kcal，第 II期の平均は 478.0±33.89 kcalであった。
5.　移動距離の推移
移動距離の推移は図 5に示す通りである。最大で 6.63 km最小で 3.73 kmであった。第 I






平均ペースの推移は図 6に示す通りである。最も速いペースが 8.27 min/km，最も遅いペー
スが 12.14 min/kmであった。第 I期の平均は 9.66±0.53 min/km，第 II期の平均は 9.97±0.38 
min/kmであった。
7.　トレーニング負荷指数の推移
トレーニング負荷指数の推移は図 7に示す通りである。最大値が 109最小値 41であった。















被験者 54歳の最大心拍数は 166 bpm（220－年齢）と推定され，負荷 90%で 149 bpm，
80% 132 bpm，70% 116 bpm，60% 99 bpm，50% 83 bpmが心拍数を基にした運動強度の目安
となる。2012年 5月から 2013年 3月まで行われた継続的なトレーニングの推移に関しては
以下のようなことが考えられる。尚，被験者は継続的なトレーニングの結果体重 9.9 kgの減
少，腹囲 9.8 cm減少となり健康志向の目的は達成されたと考えられる。
トレーニングは，第 I期 141回平均 44分 06秒±1分 6秒，第 II期 36回 63分 14秒±2分
21秒の 2段階にわけて実施され，トレーニング時間が十分管理された状態で維持できるこ
とが判明した。平均心拍数においては，第 I 期平均 118.5±3.28 bpm，第 II 期平均
120.7±2.74 bpmと I期から II期へのトレーニング時間増が行われても平均心拍数が運動強
度 70%程度でコントロールされていた。最大心拍数は第 I期平均 149.5±7.50 bpm，第 II期
平均 146.6±6.83 bpmであり変動幅は大きいものの平均では運動強度 90%以下で維持されて
いた。消費カロリーについては第 I期平均 333.8±25.89 kcal，第 II期平均 478.0±33.89 kcal
で運動時間平均 19分 09秒増が消費カロリー平均 144.2 kcal増となった。移動距離について
は第 I期平均 4.48±0.18 km，第 II期平均 6.23±0.13 kmで運動時間増が平均で 1.75 kmの増
となった。平均ペースは第 I期平均 9.66±0.53 min/km，第 II期平均 9.97±0.38 min/kmであ
り運動時間増においてもペースが維持されていた。トレーニング負荷指数は POLAR社の
PCサポートにより独自に算出されるもので疲労度の指数として活用されトレーニングにお
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